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Streszczenie.
Regularna aktywność fizyczna – to najtańszy i ogólnie dostępny 
środek pozwalający utrzymać zdrowie zarówno fizyczne jak i 
psychiczne. 
Cel pracy: porównanie deklarowanej aktywności fizycznej i 
zachowań prozdrowotnych (prawidłowe nawyki żywieniowe, 
zachowania profilaktyczne, pozytywne nastawienie psychiczne i 
praktyki zdrowotne) studentów fizjoterapii i kierunków 
pedagogicznych. 
Materiał i metodyka badań. Badaniem objęto 354 studentów 








oraz 198 studentów Uniwersytetu w Białymstoku z kierunków 
pedagogicznych. W pracy wykorzystano metodę sondażu 
diagnostycznego (Międzynarodowy Kwestionariusz Aktywności 
Fizycznej zatwierdzony przez Międzynarodowy Komitet IPAQ 
(wersja długa) oraz Standaryzowany Inwentarz Zachowań 
Zdrowotnych (IZZ) wg. Juszczyńskiego).
Wnioski. Studenci z kierunku fizjoterapii charakteryzują się 
większym poziomem aktywności fizycznej. Głównym rodzajem 
intensywności wysiłku jest w obu grupach wysiłek umiarkowany i 
najwyższe wartości zanotowano w aktywności związanej z pracą 
zawodową, w odniesieniu do pracy ze studiowaniem.
Słowa kluczowe: aktywność fizyczna, zachowania 
prozdrowotne, studenci. 
Реферат.
Регулярная физическая активность является самым 
дешевым и общедоступным средством поддержания физического 
и психического здоровья.
Цель исследования: сравнить фактическую физическую
активность и сформированность навыков здоровьесберегающего 
поведения в вопросах рационального питания, профилактики
заболеваний, формирования позитивного психологического
настроя и практической деятельности, направленной на 
сохранение здоровья, среди студентов, обучающихся на 
физиотерапевтическом и педагогическом факультетах.
Материал и методы исследования. В исследовании 
приняли участие 354 студента, обучающихся на 
физиотерапевтическом факультете Белостокского медицинского 
университета, и 198 студентов педагогических специальностей, 
обучающихся в Белостокском университете. В исследовании 
использован метод диагностического обследования 
(Международный вопросник по физической активности,
утвержденный Международным комитетом IPAQ (полная 
версия), и Стандартизированный справочник здравоохранения 
(IZZ), составленный Ющиньским).
Результаты исследования. В течение учебной недели 
наибольшую физическую активность студенты проявляли в 








2838,1±1801,5 MET-мин, педагоги – 2471,4±1840,6 MET-мин). 
Причем в течение учебного дня наибольшие временные затраты 
как у студентов-физиотерапевтов, так и у студентов 
педагогических специальностей приходились на научную 
деятельность: 164,07±80,08 мин и 156,82±98,60 мин, 
соответственно. Общий недельный уровень физической 
активности среди физиотерапевтов оказался существенно более 
высоким и составил 6787,8±3330,8 МЕТ-мин, тогда как среди 
студентов педагогических специальностей – 6314,4±3326,3 МЕТ-
мин (р<0,05). Для студентов-физиотерапевтов в сравнении со 
студентами педагогического факультета в большей мере было 
характерно здоровьесберегающее поведение (р<0,05), причем
особенно – сформированность навыков рационального питания 
(р<0,05).
Выводы. Для студентов-физиотерапов характерен более 
высокий уровень физической активности. В обеих 
обследованных группах преобладают умеренные физические 
нагрузки, обусловленные в процессе обучения преимущественно 
практическими формами деятельности.
Ключевые слова: физическая активность, 
здоровьесберегающее поведение, студенты.
Abstract.
Regular physical activity is generally accessible and cheap and a 
means of maintaining physical and mental health. 
Objective: The aim of the study was to compare physical 
activity and behavior that promotes health (proper nutrition, 
preventive behavior, positive mental attitude and health practice) of 
students of the physiotherapy and pedagogy departments. 
Material and methods. The study involved 354 students of the 
Faculty of Physiotherapy of the Bialystok Medical University and 198 
students of the Bialystok University Faculty of Education. The 
diagnostic examination method has been carried out (International 
Questionnaire on Physical Activity, approved by the International 
Committee IPAQ (long version) and Standardized Inventory of Health 
Behaviors (IZZ by Juszczyński).
Results. The main areas of physical activity of students are 








2838,1±1801,5 min/week, teachers: 2471,4±1840,6 MET-minutes
/week). Students who study physiotherapy and future teachers devote 
the most time to science-related occupations: 164,07±80,08
minutes/day and 156,82±9860 minutes/day, respectively. The level of
physical activity in the group of physiotherapists is higher 
(6787,8±3330,8 MET-minutes/week) in comparison with a group of 
students of pedagogical faculties about (6314,4±3326,3 –
minutes/week), p<0,05. Students of physiotherapy, in comparison 
with students of pedagogical faculties, more often form healthy eating 
habits (p<0,05), perform more actions that promote health in general 
(p<0,05).
Conclusion. Future physiotherapists have a high level of 
physical activity. The main type of intensity of effort in both groups is 
moderate effort. High values are noted in work activities and in 
relation job/studies.
Key words: physical activity, pro-health behaviors, students. 
Wstęp. Gwałtowny i nadal postępujący rozwój cywilizacji 
odcisnął piętno na stylu życia współczesnego człowieka. 
Wszechobecny pośpiech, ułatwiające życie nowości technologiczne, 
rozwój transportu mają druzgocący wpływ na funkcjonowanie ciała i 
psychiki człowieka. Zjawisko bezczynności ruchowej ma ścisły 
związek z wciąż rosnącą falą otyłości i powiązanej z nią zespołu 
metabolicznego [13]. W Krajach Europy Wschodniej wskaźnik ludzi 
otyłych (dotyczący dorosłych powyżej 20 lat) jest wysoki i wynosi 
25,2% [6].
Mimo wszelkich kampanii prozdrowotnych, programów 
profilaktycznych i wszechobecnej mody na zdrowy styl życia, od 
pięciu lat wacha się on na tym samym poziomie. Pomimo iż, 
większość społeczeństwa zdaje sobie sprawę z pozytywnych skutków 
podejmowania aktywności fizycznej, nadal wśród dorosłych ludzi 
odsetek osób niepodejmujących aktywności w czasie wolnym 
kształtuje się na poziomie 50% [9]. Zrozumiałym wydaje się 
rozpoczynanie edukacji prozdrowotnej już od najwcześniejszych lat, 
konsekwentnie kontynuowanej w późniejszym okresie życia.
Czas studiów jest momentem, z jednej strony bardzo ważnym w 
kształceniu nawyków prozdrowotnych, oraz z drugiej – krytycznym z 








środowiska, nierzadko miejsca zamieszkania, większa samodzielność, 
nowe obowiązki, zmniejszenie się ilości czasu wolnego, to wszystko 
ma ogromny wpływ na dotychczasowy styl życia. 
Nawyki wypracowane do tego momentu, zostają poddane 
wymagającej próbie. Studia są końcowym etapem nauki i 
kształtowania nawyków, które później będą kontynuowane w życiu. 
Od przyszłych fizjoterapeutów wymaga się nie tylko dużej wiedzy 
związanej z aktywnością fizyczną i zachowaniami mającymi 
utrzymywać i wzmacniać zdrowe, ale przede wszystkim 
wprowadzenie jej w czyny. Jako ludzie mający szerzyć potrzebę 
zdrowotnego ruchu i dbania o ciało oraz duszę powinni być wzorem i 
autorytetem w oczach swoich pacjentów. Również w trosce o samych 
siebie, aby sprostać wysokim wymaganiom stawianym w pracy, 
powinni cechować się dużą sprawnością fizyczną wypracowaną dzięki 
regularnej aktywności ruchowej.
W badaniach przeprowadzonych na grupie studentów Akademii 
Wychowania Fizycznego w 2016 roku okazało się, iż największą 
trudnością stojącą na drodze do regularnej aktywności fizycznej, jest 
brak czasu wynikający z natłoku zajęć związanych ze studiowaniem 
[5]. W innej analizie, dotyczącej już studentów fizjoterapii, 
najczęściej wskazywaną barierą był brak chęci (77%). Brak czasu 
(52%) uplasował się dopiero na czwartym miejscu po braku nawyków 
(65%) i słabej motywacji (55%) [8]. Jednak można by się zastanawiać 
czy brak chęci i słaba motywacja nie była spowodowana natłokiem 
zajęć, zmęczeniem i próbą radzenia sobie w nowej sytuacji. Studenci, 
którzy wybrali zawód medyczny – fizjoterapię doskonale zdają sobie 
sprawę, jakie są oczekiwania i wymagania związane z tym zawodem 
[10]. Oprócz szerokiej wiedzy i wachlarzu umiejętności praktycznych 
wymaga się od nich wysokiej sprawności fizycznej i prozdrowotnej 
postawy w życiu, która mogłaby być wzorem dla pacjentów. 
Jak to wygląda w rzeczywistości? Pomimo, iż studenci 
fizjoterapii w toku zajęć uczą się i są świadomi, czym jest sprawność 
fizyczna oraz zdrowy styl życia, nie zawsze przejawiają te postawy w 
życiu osobistym. Zgadzają się, że fizjoterapeuta musi być sprawny 
fizycznie, aby sprostać wymaganiom stawianym w pracy, jednak sami 
nie podejmują odpowiedniej ilości aktywności ruchowej [10].
Cel pracy: porównanie deklarowanej aktywności fizycznej i 








zachowania profilaktyczne, pozytywne nastawienie psychiczne i 
praktyki zdrowotne) studentów fizjoterapii i kierunków 
pedagogicznych. Główne postawione pytanie to: Czy studenci 
fizjoterapii z racji wybranego przez siebie kierunku i posiadania 
większej wiedzy z zakresu prozdrowotnego stylu życia charakteryzują 
się większym poziomem aktywności fizycznej i częściej podejmują 
zachowania prozdrowotne? 
Materiał i metodyka badań. Badania przeprowadzono w 2018 
roku w Białymstoku. Grupa badawcza obejmowała 552 studentów, w 
tym 354 studentów kierunku fizjoterapia z Wyższej Szkoły 
Medycznej w Białymstoku oraz 198 studentów Uniwersytetu w 
Białymstoku z kierunków pedagogicznych. Dobór badanych był 
losowy. 
Celowo wybrano respondentów z Uniwersytetu jako 
przedstawicieli kierunków niemedycznych. Za pomocą 
Międzynarodowego Kwestionariusza Aktywności Fizycznej i 
Standaryzowanego Inwentarzu Zachowań Zdrowotnych (IZZ) wg. 
Juszczyńskiego [11] dokonano analizy porównawczej. 
W pracy porównywano poziom aktywności badanej populacji 
między innymi na podstawie średniej ilości minut poświęconych na 
dany rodzaj aktywności w ciągu dnia. Średnia wieku respondentów 
wyniosła 21 lat. Charakterystyka grupy badawczej przedstawiona w 
tabeli 1.  
Tabela 1 – Charakterystyka grupy badawczej (n=552)
Wskaźnik Wiek, lat Wzrost, cm Masa ciała, kg BMI, kg/m2
Średnia 21,5 1,71 66,59 22,68
Mediana 21,0 1,69 63,0 22,3
Minimum 18,0 1,53 44,0 14,5
Maksimum 28,0 2,00 110,00 39,9
W pracy wykorzystano metodę sondażu diagnostycznego, 
którego podstawowym narzędziem był Międzynarodowy 
Kwestionariusz Aktywności Fizycznej zatwierdzony przez 
Międzynarodowy Komitet IPAQ [3, 4]. Kwestionariusz IPAQ w 
wersji długiej zawierał również Standaryzowany Inwentarz Zachowań 
Zdrowotnych (IZZ) wg. Juszczyńskiego. Kwestionariusz IPAQ 
umożliwia ocenę aktywności fizycznej związanej z różnymi 








kompleksowej oceny dużej populacji ludzi. Z tego powodu, między 
innymi jest on polecany przez międzynarodowe środowiska naukowe 
tj. European Health Interview Survey (EUROHIS), European Physical 
Activity Surveillance System (EUPASS), Europejski Sondaż 
Społeczny (ESS) [3].
Oceniając aktywność fizyczną analizuje się liczbę minut 
dziennie spędzoną na aktywności, liczbę dni w tygodniu oraz w 
weekendy. Poszczególny rodzaj aktywności fizycznej przedstawia się 
w jednostkach MET-min./tydz. (iloraz współczynnika przypisany 
konkretnej aktywności i liczba dni jej wykonywania w tygodniu oraz 
czas trwania w minutach na dzień). 
W celu udzielenia odpowiedzi na postawione pytania badawcze 
przeprowadzono analizy statystyczne. Wykonano analizę 
podstawowych statystyk opisowych, testy t Studenta dla prób 
niezależnych oraz analizy korelacji r Pearsona. Za poziom istotności 
w niniejszym rozdziale uznano p<0,05. Do analizy zastosowano 
obliczenia w programie Microsoft Excel 2016. 
Wyniki. Głównymi obszarami aktywności fizycznej studentów 
w niniejszych badaniach jest aktywność fizyczna związana z pracą 
zawodową i nauką (fizjoterapeuci – 2838,1±1801,5 MET-min/tydz., 
kierunek pedagogiczny – 2471,4±1840,6 MET-min/tydz.). Okazało 
się, że zarówno studenci fizjoterapii jak i kierunków pedagogicznych 
najwięcej czasu przeznaczają na aktywność związaną z nauką 
odpowiednio 164,07±80,08 min/dzień i 156,82±98,60 min/dzień. Obie 
grupy respondentów najmniej czasu spędzały na aktywności 
związanej z przemieszczaniem się. 
Kwestionariusz IPAQ daje dodatkowo możliwość oceny 
poziomu intensywności aktywności ruchowej za pomocą 
współczynnika MET. 
W grupie studentów fizjoterapii średnie poszczególnych rodzajów 
aktywności wynosiły: 2744,7±1791,1 MET-min/tydz – wysiłek 
umiarkowany, 2029,15±1889,1 MET-min/tydz. – wysiłek intensywny, 
2013,9±1178,3 MET-min/tydz – chodzenie. Natomiast w przypadku 
respondentów z kierunków pedagogicznych: 2363,2±1639,3 MET-
min/tydz – wysiłek umiarkowany (p<0,05), 2099,1±1195,6 MET-
min/tydz – chodzenie, 1852,2±1737,1 MET-min/tydz – wysiłek 
intensywny. Istotne zróżnicowanie statystyczne zanotowano w 








istotnego statystycznie zróżnicowania w odniesieniu do chodzenia i 
wysiłku intensywnego.  
Uwagę zwraca wartość skośności dla wysiłku intensywnego 
ogółem grupy badanej. Wynika z tego, iż jest stosunkowo dużo osób o 
niskim poziomie podejmowanego wysiłku intensywnego. Dodatkowo 
mówi nam to, że istnieje spora grupa studentów, która podejmuje 
nisko i średnio intensywne wysiłki, ale dość mała grupa respondentów 
podejmuje więcej wysiłków intensywnych niż reszta badanych. 
Porównując całkowity poziom aktywności fizycznej w grupie 
fizjoterapeutów był wyższy i wyniósł 6787,8±3330,8 MET-min/tydz. 
Natomiast w grupie studentów kierunków pedagogicznych to 
6314,4±3326,3 MET-min/tydz. Odpowiadając na pytania postawione 
w niniejszej pracy studenci fizjoterapii, reprezentujący kierunek 
medyczny podejmują większą aktywność fizyczną w ogóle (p<0,05). 
Szczegółowe wyniki analizy przedstawione są na wykresie. 
Wykres – Średnie wraz z przedziałami ufności 95% dla stopnia 
poszczególnych rodzajów aktywności studentów fizjoterapii i 
kierunków pedagogicznych (MET-min/tydz.)
W badaniach przeprowadzonych na grupie studentów fizjoterapii 
z Wyższej Szkoły Zarządzania w Gdańsku ukazano, że studenci 
doskonale wiedzą, co to jest sprawność fizyczna (100% poprawnych 
odpowiedzi), zdrowy styl życia (80% poprawnych odp.) i zgadzają 
się, że fizjoterapeuta powinien mieć wysoką sprawność fizyczną. W 
tych samych badaniach, okazało się jednak, że nie prowadzą 
zdrowego stylu życia oraz nie poświęcają wystarczającej ilości czasu 





















aktywność fizyczną fizjoterapeutów stwierdzili, iż cechują się oni 
umiarkowanym jej poziomem oraz, że związana jest ona przed 
wszystkim z obowiązkami zawodowymi. Zwracają również uwagę na 
potrzebę zwiększenia poziomu aktywności przyszłych fizjoterapeutów 
poza pracą [12].
Kolejne badania na studentach fizjoterapii stwierdzono, iż 90% 
studiujących w Karkonoskiej Państwowej Szkole Wyższej w Jeleniej 
Górze cechuje się wysokim poziomem aktywności fizycznej. 
Mierzono go na podstawie współczynnika wartości MET-min/tydz. 
Tylko 10% z tej grupy wykazywała się średnim poziomem. [9].
Sondaż wśród studentów fizjoterapii przeprowadzony przez 
Motylewski i wsp. pokazuje, iż badani mimo wiedzy i świadomości 
pozytywnego wpływu aktywności fizycznej na zdrowie nie odczuwają 
potrzeby regularnych ćwiczeń (ok. 50% badanych) ani zdrowego stylu 
życia (20% badanych). 20% wśród badanych stwierdziło, że rozumie 
potrzebę zdrowego stylu życia i chciałoby je wprowadzić w życie 
jednak nie umie [2].
Inna grupa badanych, złożona z absolwentów kierunku 
fizjoterapia, regularnie podejmowała aktywność fizyczną oraz 
cechowała się zadowalającym poziom sprawności fizycznej. 
Zadowalający był fakt iż, 97% respondentów twierdziła, że aktywność 
fizyczna stanowi ważny element w ich życiu, nie tylko zawodowym [1]. 
Badając samoocenę studentów fizjoterapii na temat sprawności 
fizycznej 62% respondentów oceniła ją na średnim poziomie, 25% 
uznała się za dość sprawnych a 13% za bardzo sprawnych fizycznie [7]. 
W następnym kroku, wykonano analizę analogiczną do 
poprzedniej, z jako zmienną zależną wprowadzono w niej nasilenie 
poszczególnych zachowań zdrowotnych, mierzonych 
kwestionariuszem IZZ. Ponownie, analizę przeprowadzono w oparciu 
o test t Studenta dla prób niezależnych.
Wyniki analizy wskazują na to, że studenci fizjoterapii, w 
porównaniu do studentów kierunków pedagogicznych, w większym 
stopniu wykonują działania, które sprzyjają ich zdrowiu w ogóle 
(p<0,05), a w szczególności, większym stopniu kształtują prawidłowe 
nawyki żywieniowe (p<0,001). Szczegółowe wyniki analizy 








Tabela 2 – Porównanie nasilenia zachowań zdrowotnych pomiędzy 








M SD M SD
Wynik ogólny 78,06 12,59 74,91 12,89 <0,05
Prawidłowe nawyki 
żywieniowe 3,35 0,76 3,16 0,72 <0,001
Zachowania 




3,33 0,73 3,59 0,73 <0,001
Praktyki zdrowotne 3,19 0,65 3,20 0,66 >0,1
W następnej części analizy sprawdzono czy aktywność fizyczna 
koreluje z zachowaniami zdrowotnymi. Analizę wykonano w oparciu 
a współczynnik r Pearsona, osobno dla studentów fizjoterapii i 
kierunków pedagogicznych. Do analizy włączono ogólną aktywność 
fizyczną oraz czas siedzenia. 
Analiza wykazała, że związek między aktywnością fizyczną, a 
zachowaniami zdrowotnymi jest znacznie silniejszy u studentów 
kierunków pedagogicznych, niż u studentów fizjoterapii. W tej 
pierwszej grupie, ogólna aktywność fizyczna koreluje istotnie 
statystycznie ze wszystkimi zachowaniami zdrowotnymi, z wyjątkiem 
praktyk zdrowotnych, podczas gdy w drugiej odnotowano jedynie 
dwa związki – aktywność fizyczna koreluje dodatnio z prawidłowymi 
nawykami zdrowotnymi oraz ujemnie z praktykami zdrowotnymi. 
Wnioski. Przeprowadzone badania oraz analiza zebranych 
danych pozwoliły na wyciągnięcie następujących wniosków:
1. Ogólny poziom aktywności fizycznej respondentów jest 
zróżnicowany.
2. Studenci fizjoterapii charakteryzują się wyższym poziomem 
aktywności fizycznej niż studenci kierunków pedagogicznych.
3. Studenci obu kierunków najczęściej podejmują wysiłki o 
charakterze umiarkowanym w tym, studenci fizjoterapii częściej, niż 
badani z Uniwersytetu.  
4. Analizując cztery obszary funkcjonowania w życiu 








związanej ze studiowaniem (pracą zawodową) w obu grupach w tym 
wyższy u studentów fizjoterapii. 
5. Przyszli fizjoterapeuci częściej podejmują zachowania 
zdrowotne sprzyjające zdrowiu a w szczególności, w większym 
stopniu kształtują prawidłowe nawyki żywieniowe.
6. Zaobserwowano korelację pomiędzy aktywnością fizyczną a 
zachowaniami prozdrowotnymi i jest ona silniejsza u studentów 
kierunków pedagogicznych, niż u studentów fizjoterapii.
7. Studenci fizjoterapii więcej czasu poświęcają na aktywność 
fizyczną w czasie wolnym niż studenci kierunków pedagogicznych. 
8. Studenci fizjoterapii mniej czasu spędzają w pozycji 
siedzącej. 
Studenci fizjoterapii (czyli kierunku medycznego) prowadzą 
zdrowszy styl życia od studentów kierunków pedagogicznych. 
Świadczy o tym większy poziomem aktywności fizycznej, którą 
zaobserwowano, oraz częstsze podejmowanie zachowań 
prozdrowotnych.   
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